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70~79 歳の地域在住高齢男性 178 名を対象に、握力（HGS）、膝伸展力（KES）
と通常歩行速度（PGS）ならびに最大歩行速度（MGS）を調査した。身体活動




 年齢、BMI、体脂肪率で調整後、歩数と KES ならびに MGS は有意な相関関係
を示した。MPA 時間は KES (r = 0.225, P < 0.01) と MGS (r = 0.159, P < 0.05)と有
意な相関関係を示した（Fig.1）。PGS と HGS はいずれの身体活動指標とも有意
な相関関係を示さなかった。対象者を歩数または MPA 時間で四分位に分類する




















と関係し、特に中等度（>3METs, Moderate Physical Activity: MPA）の身体活動が
重要であることが報告されている。高齢者の骨格筋細胞の評価には、加齢に伴
い細胞の間隙が増加するため、細胞内液量（intracellular water: ICW）と細胞外液






 対象は福岡県筑紫郡那珂川町に在住する 65 歳から 88 歳までの高齢者 666 名


















数に関しては、一日約 9000 歩以上の Q4 のサルコペニア発症リスクは、約 4000
歩以下の Q1 の 0.35 倍になることが示された。また、MPA 時間では、16 分から
30 分程度の Q2 または 50 分以上の Q4 のサルコペニア発症リスクは、Q1 の 0.25
倍、0.39 倍になることが示された（図２）。 
【考察】 











歩以上もしくは MPA 時間が一日当たり 17 分以上実施している者はサルコペニ
アのリスクが低いことが示唆された。 








身長 (cm) 163.4 ± 5.3 160.6 ± 5.4 151.6 ± 4.7 147.6 ± 4.7
体重 (kg) 63.9 ± 8.0 59.1 ± 7.6 52.5 ± 7.5 49.3 ± 6.6
BMI (kg/m
2
) 23.9 ± 2.7 22.9 ± 2.3 22.9 ± 3.1 22.6 ± 2.9
腹囲 (cm) 87.2 ± 8.1 85.9 ± 6.3 86.3 ± 9.2 85.7 ± 8.0
大腿部周囲径 (cm) 50.6 ± 3.6 48.8 ± 3.7 50.4 ± 4.1 49.2 ± 4.2
除脂肪体重 (kg) 44.5 ± 4.6 41.0 ± 4.6 32.1 ± 2.7 29.7 ± 2.5
体脂肪率 (%) 19.4 ± 5.7 18.1 ± 4.8 38.2 ± 6.4 39.0 ± 5.7
大腿筋量 (kg) 4.2 ± 0.7 3.5 ± 0.6 2.6 ± 0.4 2.2 ± 0.4
歩数 (歩/日) 7443 ± 3971 5525 ± 3035 6222 ± 2731 5762 ± 2916
不活動時間 (分/日) 827.0 ± 131.7 881.8 ± 132.3 750.1 ± 126.1 775.6 ± 127.9
LPA時間 (分/日) 164.2 ± 58.2 149.4 ± 56.4 204.9 ± 59.7 196.2 ± 62.1
MPA時間 (分/日) 39.3 ± 28.5 26.5 ± 19.9 34.9 ± 22.9 29.4 ± 22.0
VPA時間 (分/日) 0.7 ± 3.1 0.1 ± 0.5 0.1 ± 0.2 0.0 ± 0.1
BMI: Body mass index;
LPA: Light physical activity: MPA: Moderate physical activity; VPA: Vigorous physical activity
* P < 0.05, **P<0.01, vs. 非サルコペニア



















Q2 Q3 Q4 Q2 Q3 Q4 Q2 Q3 Q4
min 4,229 6,366 9,259 843.4 742.8 478.3 16.9 31.5 50.6
max 6,311 9,231 25,900 919.6 842.0 742.6 31.0 50.4 170.6
オッズ比 0.86 0.62 0.35 1.18 0.49 0.48 0.25 0.58 0.39
95%CI（下限） 0.39 0.27 0.12 0.56 0.20 0.19 0.10 0.25 0.17
　　　　（上限） 1.88 1.42 0.96 2.48 1.19 1.24 0.64 1.34 0.92





























NS 群に比較して WS 群の大腿 ICW と大腿直筋 MT が有意に増加し(ICW: 13.8% 









SBP: systolic blood pressure, DBP: diastolic blood pressure
ICW: intra-cellular water index, MT: muscle thickness
* Significant difference (P<0.05) WS group vs. NS group.
† Significant difference (P<0.05) Baseline vs. Week 12.
Baseline Change
Variables







MT rectus femoris (mm)
MT intermediate vastus muscle (mm)
MT regio cruralis anterior (mm)































































































ROM hip joint (deg)
ROM knee joint (deg)






ROM hip joint (deg)
ROM knee joint (deg)

































COM: center of mass, ROM: range of motion
* Significant difference (P<0.05) WS group vs. NS group.
† Significant difference (P<0.05) Baseline vs. Week 12.
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